
　

今
月
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が

た
っ
ぷ
り
と
れ
る
レ
シ
ピ
を
紹

介
し
ま
す
。

　

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
、
コ
ロ
ナ
禍

で
屋
内
で
の
生
活
時
間
が
増
え

る
と
不
足
す
る
可
能
性
が
あ

り
、
感
染
防
御
能
力
の
低
下
、

骨
代
謝
の
低
下
、
運
動
不
足
に

よ
る
骨
粗
し
ょ
う
症
や
骨
折
に

つ
な
が
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

将
来
の
た
め
に
も
、
で
き
る
こ

と
か
ら
は
じ
め
ま
し
ょ
う
。

●
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
を
多
く
含
む
食

品
（
魚
介
類
、
鮭
、
か
つ
お
、

し
ら
す
干
し
、
き
の
こ
類
）
を

食
事
に
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

●
適
度
な
日
光
浴
に
よ
り
、
体

内
で
ビ
タ
ミ
ン
D
が
合
成
さ
れ

ま
す
。

か
つ
お
の
ガ
ー
リ
ッ
ク
焼
き

《
材
料　

４
人
分
》

○
か
つ
お　
　
　
　

３
０
０
g

○
に
ん
に
く　
　
　

２
か
け

○
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル　

大
さ
じ
１

し
ょ
う
ゆ　
　
　

大
さ
じ
２

酒　
　
　
　
　
　

大
さ
じ
２

粒
マ
ス
タ
ー
ド　

大
さ
じ
２

○
ま
い
た
け　
　
　

１
パ
ッ
ク

○
葉
ね
ぎ　
　
　
　

適
量

《
作
り
方
》　

①
フ
ラ
イ
パ
ン
に
オ
イ
ル
を

熱
し
、
皮
を
む
い
て
薄
切
り
に

し
た
に
ん
に
く
を
炒
め
る
。
に

ん
に
く
が
カ
リ
ッ
と
し
た
と
こ

ろ
で
取
り
出
し
、
一
口
大
に

切
っ
た
か
つ
お
を
両
面
焼
く
。

②
石
づ
き
を
取
っ
て
ほ
ぐ
し

た
ま
い
た
け
を
加
え
、炒
め
る
。

③

の
調
味
料
を
加
え
て
炒

め
る
。

④
③
を
お
皿
に
盛
り
付
け
、

炒
め
た
に
ん
に
く
と
小
口
切
り

の
ね
ぎ
を
の
せ
る
。

《
１
人
分
栄
養
価
》

エ
ネ
ル
ギ
ー　
　

１
４
３
㌔
㌍

タ
ン
パ
ク
質　
　

21
・
２
g

脂
質　
　
　
　
　

４
・
２
g

食
塩
相
当
量　
　

１
・
５
g

　

た
く
さ
ん
の
レ
シ
ピ
が
、
ま

き
は
ぐ
総
合
サ
イ
ト
内
の
「
知

り
た
い
」
の
カ
テ
ゴ
リ
ー
内
に

掲
載
さ
れ
て
い
ま
す
。
食
事
作

り
に
活
用
し
て
く
だ
さ
い
。

　
　
　
　
　
　
　

健
康
推
進
課
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まきはぐ
総合サイト▶


